ପରିମଳ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସ୍‌ଜତି, ଓଡିଶା 


ପରିମଳ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ତ଼ାଲ୍ତର ମଦନ ମୋହନ ପ୍ରଧାନ 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 


ଏ /୧୨, (ଏଚ୍‌.ଆଇ.ଜି.) ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ଼ କଲୋନି, 
ବରମୁଣ୍ଡା, ଭୁବନେଶ୍ବର -୭୫୧ ୦୦୩ 
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ପରିମଳ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଲେଖକ — ଡାକ୍ତର ମଦନମୋହନ ପ୍ରଧାନ 
ପ୍ରକାଶକ ¬ ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
ପ୍ରଛଛଦ ଓ ଅଙ୍ଗସଜା — ଅଶୋକ ସ୍ବାଇଁ 


ମୁଦ୍ରଣ ¬ 


ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶନ — ମାର୍ଚ ୧୯୯୪ 
ମୂଲ୍ୟ = ଟ ୫.୦୦ (ପାଞ୍ଚ ଟଙ୍କା) 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
ଏ /୧୨ ଏଚ୍‌.ଆଇ.ଜି. ହାଉସିଂ ବୋଡ଼ କଲୋନୀ 

ବରମୁଣ୍ଡା, ଭବନେଶ୍ବର — ୭୫୧ ୦୦୩ 

ଫୋନ୍‌ ¬ ୪୦୦ ୮୯୧ 
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ରାଧା ପୂଅପାଇଁ ବଡ଼ ବ୍ୟସ୍ତ 


ରାଧା ମନ ମାରି ବସିଛି । ପୁଅର ଦେହ ଭଲ ରହୁନି । 
ଚାରିବର୍ଷର ପୁଅ ଦୃଇବର୍ଷର ପୁଅ ଭଳି ଦିଶୁଛି । ତାକୁ ଭୋଜ 
ହେଉନି କି ଖାଇବାକୁ ରୂଚୁନି । ଅଳ୍ପ ଟିକକରେ ହାଲିଆ ହୋଇପଡୁଛି । 
ପଫେଟଟି ତା'ର ସବୁବେଳେ ବଡ଼ ଦେଖାଯାଉଛି । ବେଳେବେଳେ 
ତଳିପେଟରେ ଦରଚଚ ଲାଗୁଛି ବୋଲି କହଛି । 
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ପୁଅ ଝାଡ଼ାରେ କେଞ୍ଆ ପଡ଼ୁଛି । କମଳା ରାଧାକୁ କହିଲା, 
ପୁଅ ଦୁର୍ବଳ ହେବାର କାରଣ ହେଉଛି ଏଇ କେଞ୍ଚଆ । କେଞ୍ଚଆ 
ପରି ଆହୁରି ଅନେକ ପ୍ରକାରର କୃମି ଅଛନ୍ତି । ସେମାନେ ଫେଟ 
ଭିତରେ ବସା ବାନ୍ଧି, ଦେହର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନୀ କରନ୍ତି । 

କେଞ୍ଚୁଆକୁ ଗୋଲକ୍ମି କହନ୍ତି । ଅନ୍ୟ କୁମିଗୁଡ଼ିକ ହେଲେ — 
ଅଙ୍କୁଶକୂମି, ସୂତାକୃମି, ଫିତାକୃମି ଇତ୍ୟାଦି । 
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କୃମିରୋଗ ହୁଏ କିପରି ? 

ଅପରିଷ୍କାର ଅପରିଛୁନ୍ନତା ଯୋଗୁଁ କୃମି ରୋଗ ବ୍ୟଯାପିଆଏ । 
କୃମିମାନଙ୍କର ଡିମ୍ବ ରୋଗୀର ଝାଡ଼ା ଦେଇ ପଦାକୁ ବାହାରେ । 
ଅପରିଷ୍କାର ହାତ, ପିଇବାପାଣି ଓ ଖାଇବା ଜିନିଷ କୃମି 
ପାଇଁ ବାଟ । ଏସବୁ ମାଧ୍ୟମରେ କୃମିର ଡିମ୍ବ ସୂୁସ୍ଥଲୋକର ପାଟି 
ବାଟେ ପେଟକୁ ଯାଏ । 


ତେବେ ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ ମଳଦ୍ମାରରୁ ମୂଖଦୁାର ହେଉଛି କୃମି 
ରୋଗର ଅସଲ ବାଟ। 
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ଆଉ କେଉଁ କେଉଁ ରୋଗ ଏହିବାଟ ଦେଇ ବ୍ୟାପିଥାଆନ୍ତି | 


୧) ତରଳ ଝାଡ଼ା, ନାଳରଲ୍ତ ଝାଡ଼ା, ହଇଜା | 
୨) ଆନ୍ତିକ କୁର, କାମଳ ରୋଗ ବା ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ | 


6୩) ପୋଲିଓ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରୋଗ । 


ମଳଦୃୁ।ରରୁ ମୂଖଦୃାର ଦେଇ ରୋଗ ବ୍ୟାପେ କିପରି ? 
ଉଦାହରଣ - ୧ 


ହରି ଘରେ ସାନ ପିଲାମାନେ ଯେଉଁଠିମନ ସେଇଠି ଝାଡ଼ା 
ଫେରନ୍ତି | 
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-ପିଲାଙ୍କ ଝାଡ଼ାରେ କୃମି ଡ଼ିମ୍ଭ ଓ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଥାଆନ୍ତି 
ଏସବୁ ମାଟିରେ ମିଶନ୍ତି । 
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ସାନ ଝିଅଟି ଅଗଣାରେ ଖେଳିଲା । ମାଟି ବାଲିରେ ଧୂଳି 
ଧୁସର ହେଲା | ତା ହାତରେ, ଦେହରେ,ନଖ ମୁଳରେ କୃମିର 
ଡ଼ିମ୍ଭ ଓ ରୋଗଜୀବାଣୁ ଲାଗିଲେ । 
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ହଠାତ୍‌ ଝିଅଟି କାନ୍ଦିଲା 


ଘରୁ ମାଆ ଦୌଡ଼ି ଆସିଲେ । ପିଲାକୁ କ।ଖେଇ 
ପକାଇଲେ | 

ମା ହାତରେ ପିଲା ଦେହରେ ଲାଗିଥ୍ବା ରୋଗଜୀବାଣ୍ୁ ଓ 
କୃମିର ଡ଼ିମ୍ଭସବୁ ଲାଗିଗଲେ । 
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ମାଆ ଘର ଭିତରକୁ ଗଲେ | ହାତ ପରିଷ୍ଟାର ନକରି 
ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଇବା ବାଢ଼ିଲେ । ଫଳରେ ଖାଇବା 
ଦରବରେ ରୋଗଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିଡିମ୍ଭ ମିଶିଲେ । 
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ଏହି କୃମି ଡ଼ିମ୍ମ ଓ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ଦେହରେ 
ବଢ଼ରି | ନାନା ପ୍ରକାରର ବେମାରୀ ସ୍ପଷ୍ତି କରନ୍ତି । ଫଳରେ 
ସୁସ୍ଥ ଲୋକଂ ରୋଗରେ ପଡତ଼େ। 
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ପିଲ।କ ଝାଡ଼ାକୁ ଅନେକ 
ସମୟରେ ହେଳା କରାଯାଏ | ଛୋଟ 
ପିଲାମାନେ ଝାଡ଼ା ରୋଗରେ ବେଶି 
ପଡ଼ନ୍ତି | ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କ ଝାଡ଼ାରେ 
କୃମି ଡ଼ିମ୍ଭ ଓ ଅନ୍ଯ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ 
ଅଧକ ଦେଖ୍ରବାକୁ ମିଳେ । 


a 


ପିଲାମାନେ ନ ସେଇଠି 
ଝାଡ଼ା ଫେରନ୍ତି | ଏହା ଅଧ୍ରକ ସମସ୍ୟା 
ସ୍ପଶ୍ଟି କରେ | ମନେରଖିବା - ଛୋଟ 
ପିଲାଙ୍କ ଝାଡ଼ା ରୋଗଦ୍ଷ୍ଟିରୁ ଅଧୂକ 
ମାରାମ୍ରକ । 
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ଉଦାହରଣ - ୨ 


ହରିକୁ ପାଣିଝାଡ଼ା ହେଉଛି ! ସେ ତା ବାରି ପଟେ ଝାଡ଼ା 
ଫେରିଲା | ହରି ଝାଡ଼ାରେ କୃମି ଓ ଜୀବାଣୁ ପଡୁଛି | 
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କୁକୁରଟିଏ ଆସି ଝାଡ଼ାକୁ ଗୃଟି ଖାଇଲା | କୁକୁର 
ମୁହଁରେ ଝାଡ଼ାରେ ଥୁବା ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଓ କୁମିର ଡିମ୍ଭ 


ଲାଗିଗଲେ । 
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କୁକୁର ଦାଣଡପିଣ୍ଡାରେ ମୂହଁ ଘଷିଲା | ଫଳରେ ଝାଡ଼ାରେ 
ଥୁବା ରୋଗଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିର ଡ଼ି ମ୍ଭସବୁ ଲାଗିଲେ | 

ଛୋଟ ପିଲାଟି ପିଞ୍ାରେ ଖେଳିଲା | ତା ଦେହହାତରେ 
ଏସବ୍ର ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିର ଡିତ୍ଭସବୁ ଲାଗିଲେ । 
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ପିଲ।ଟି ଘର ଭିତରକୁ ଗଲ। | ବଡ଼ ଭାଇ ଭାତ 
ଖାଉଥିଲେ । ହାତ ନ ଧୋଇ ପିଲାଟି ଭାଇଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ 
ଖାଇ ବସିଲା | ହାତରେ ଲାଗିଥ୍ୁବା କୃମିର ଡିମ୍ଭ ଓ ରୋଗ 
ଜୀବାଣୁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶିଲେ । 

ଉଭୟଙ୍କ ପେଟ ଭିତରକୁ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିଡ଼ିମ୍ଭ 
ଗଲେ |! ଉଭୟ ରୋଗର ଶି କାର ହେଲେ । 
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ଉଦାହରଣ - ୩ 
ମାଛି ଓ ଅନ୍ୟ କୀଟ ପତଙ୍ଗ 


ମାଛି ଗୋଡ଼ରେ, ଡ଼େଣାରେ ରୋଗଜୀବାଣ୍ଡ, କୃମି ଡ଼ି ମ୍ଭସବୁ 
ଲାଗିଲେ । 

ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଘୋଡ଼ା ଯାଇନାହିଁ । 

ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ମାଛି ବସିଲେ।ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିଡିମ୍ଭ 
ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶିଲେ । 
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ଘର ଲୋକ ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଓ ରୋଗରେ ପଡ଼ିଲେ। 
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ଉଦାହରଣ - ୪ 


ମେଳାମହୋକ୍ଷବରେ ହଇଜା ଭୟ 


aN 
JZ A 


ମେଳା ମହୋକ୍ଷବରେ ଲୋକ ଭିଡ଼ । 

ଦୋକାନ ବଜାର ଖୋଲିଛି, ନାନା ରକମର ଖାଇବା ଜିନିଷ 
ଭର୍ରି । 

ଖାଇବା ଜିନିଷ ଉପରେ ମାଛି ଭଣ ଭଣ ହେଉଛନ୍ତି | 
ଲୋକ ଭିଡ଼କୁ ପାଇଖାନା ନାହିଁ | 

ଯିଏ ଯେଉଁଠି ପାରିଲା, ଝାଡ଼ା ଫେରିଲା | କିଏ କେଉଁଠି 
ଖାଇଲା ଓ ପାଣିପିଇଲା, ସେଥୁପାଇଁ ସାବଧାନତା ନାହିଁ ! 
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ମନେକର ଜଣେ ଲୋକକୁ ହଇଚ୍ଚା ହେଲା । ହଇଚ୍ଚା ରୋଗୀର 
ଝାଡ଼ା , ବର୍ଷା ପାଣିରେ ବୋହିଯାଇ ପୋଖରୀ ପାଣିରେ ମିଶିଲା । 
ପୂଣି ସେଇ ଝାଡ଼ାରେ ମାଛି ବସିଲେ । ଦୋଜାନ ବଚ୍ଚାରରେ ବିକ୍ରୀ 


ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟରେ ସେହି ମାଛିମାନେ ବସିଲେ । 
ହଇଜା ରାକ୍ଷସ 


| ଏୟା 
Dm 


ree 


ଫଳରେ ଉଭୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାଣିରେ ହଇଜା ଜୀବାଣୁ ମିଶିଲେ । 
ହିଜାର ହଜାର ଲୋକ ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର ଜଲେ | 
ଅଛ ସମୟ ଭିତରେ ହଇଜା ବ୍ୟାପିଗଲା । 
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ଉଦାହରଣ - ୫ 
ବିଶୁଦ୍ଧ ପାନୀୟ ଜଳର ଅଭାବ 


ଗାଁ ଗହଳିରେ, ସହରତଳି 
ଅଞ୍ଚଳରେ ଅନେକ ସମୟରେ ବିଶୁଦ୍ଧ 
ଜଳ ମିଳିନଥାଏ। ଲୋକେ ପୋଖରୀ 
ପାଣି, ନଇନାଳ ପାଣି ପିଇଥାନ"ନ୍ତି। 

ମନେକର ଜଣେ ଲୋକକୁ 
ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ରୋଗ ବା କାମଳ 
ରୋଗ ହୋଇଛି। ଲୋକଟି ପୋଖରୀ 
ହୃୁଡ଼ାରେ ବା ନାଳ ପାଖରେ ଝାଡ଼ା 
ଗଲା। ବର୍ଷା ପାଣି ପଢ଼ି ଏହି ଝାଡ଼ା, 
ପୋଖରୀ ବା ନାଳ ପାଣିରେ ମିଶିଲା। 
ଫଳରେ ଝାଡ଼ାରେ ଥ୍ବା ରୋଗ ଜୀବାଣୁ 
ପାଣିରେ ମିଶିଲେ। 
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ଗାଁ ଲୋକେ ଏହି ପୋଖରୀ ବା ନାଳ ପାଣି ପିଇଲେ । 


ଫଳରେ ସୂସ୍ଥ ଲୋକେ ହେପାଟାଇଟିସ୍‌ ବା କାମଳ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ । 


ପାଣିରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ମିଶିଲେ | 
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ମଳ ଦ୍ବାରରୁ ମୂଖ ଦ୍ଵାରକୁ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମିର 
ଡିମ୍ବ ଯାଏ କିପରି ? 


ସାରକଥା 

( ୧) ସିଧାସଳଖ — ଅପରିଷ୍କାର ହାତ ପାଟିରେ ଭଉିଁକରିବା 
ଦାରା । 

(୨) ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାଣିରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମି ଡିମ୍ବାଣୁ 
ମିଶିବା ଦ୍ଵାରା । 


ପ୍ରତିକାର 


ମଳଦୁରରୁ ମୂଖଦୃ।ରା ପଯୈିନ୍ତ ଥୁବା ରୋଗର ପଥକୁ ବନ୍ଧ 
କରି ବା । ରୋଗରୁ ରକ୍ଷାପାଇବା | ସୂସ୍ଥ ଜୀବନ ବଞ୍ଚବା | 
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ଉଦାହରଣ -୬ 

ରମାଘରେ ଖାଇବା ପିଇବାରେ ଅଭାବ ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ସେ 
ଗେଆ ଦେଖା ଯାଉଛି । ତା ଦେହରେ ରକ୍ତ କମିଯିବାର 
କାରଣ କଣ ? 

ରମା ଚପଲ ପିନ୍ଧେ ନାହିଁ । 

ମଣିଷ ମଳଦେଇ ଅଙ୍ୃଶ କମି (ହୁକ୍‌ଓାର୍ମମ ପଦାକୁ ଆସେ । 
ମାଟିରେ ମିଶେ | ଏହି କୃମିଟି ଆଖିକୁ ଆଦୌ ଦିଶେ ନାହିଁ । 
ଅନ୍ଟନଳୀରେ ଏହା ରକ୍ତ ଶୋଷେ ! ଫଳରେ ରକ୍ତହୀନତା 
ଦେଖାଯାଏ । ଗୀ' ଗହଳୀରେ ଏଥ୍ରପାଇଁ ଅଧୂକାଂଶ ଲୋକ 
ରକ୍ତହୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । 
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ସ୍ଵାସ୍ୟରକ୍ଷାର ପାଞ୍ଚଟ ନୟମ 


ଅଣ କରବା 
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୧) ପାଇଖାନାରେ ଝାଡ଼ା ଯିବା। 

ଏଣେ ତେଣେ ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ବିପଦ । 
ଏହା ଦୃ।ରା ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାଣିରେ ସହଜରେ ମିଶି 
ପାରନ୍ତି | 

ପାଇଖାନାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ଦୃ।ରା : ମାଛି, କୀଟ ପତଙ୍ଗ, 
ମୂଷା, କୁକୁର, ଘୃୂଷ୍ଟରି ଆଦି ଝାଡ଼ା ସଂୟ୍ତର୍ଶରେ ଆସିପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ସେମାନେ ଝାଡ଼ାରୁ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ବୋହି 
ଆଣି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 

ଘରେ ଅଜୁ ଖର୍ଚ୍ଚରେ ସହଜରେ ପାଇଖାନା କରିହେବ | ଏବେ 
ପାଇଖାନା ନ ଥୁଲେ ଘରଠାରୁ ବହୁ ଦରରେ ଝାଡ଼ା ଯିବା | 
ଝାଡ଼ା ଯାଇ ସାରିଲା ପରେ ମଳକୁ ମାଟିରେ ଘୋଡ଼ାଇ 
ଦେବା | 

ସାନ ପିଲ।ଙ୍କ ମଳ ବତ୍ର ମାନଙ୍କ ଅପେଷ। ଅଧୃୂକ 
କ୍ଷତିକାରକ । ସାଧାରଣତଃ ସାନ ପିଲାମାନେ ପାଇଖାନା 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି ନାହିଁ। ପିଲାଙ୍କ ଝାଡ଼ାକୁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେଂ 
ପୋଛି ପରିଷ୍ଟାର କରିଦେବା | ଅବହେଳାକରି ବେଶି ସମୟ 
ରଖିବା ନାହିଁ । ଏହା ପରିବାରର ସମସ୍ତଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
କ୍ଷତି କାରକ ହୋଇଥାଏ | ପିଲାଙ୍କ ଝାଡ଼ାକୁ ନେଇ ପାଇଖାନାରେ 
ପକାଇ ଦେବା । ପାଇଖାନା ନଥିଲେ ମାଟିରେ ପୋତି 
ଦେବା | 
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ପଦାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ନାହିଁ । ଘରେ ପାଇଖାନା ତିଆରି 
କରିବା । ପାଇଖାନା ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦୃାରା ଘରୁ ଅନେକ 
ବେମାରି ହର ହୋଇଥାଏ । 
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ପାଇଖାନାଟି କେଉଁଠି କରିବା। 

ପାଇଖାନାଟି ରହିବା ଜାଗାଠାରୁ ହରରେ ତିଆରି କରିବା । 
ପିଇବା ପାଣି ଆଣ୍ଥ୍ରବା ଜାଗା ଠାରୁ ପ୍ରାୟ ୨୦ ମିଟର 
ହରରେ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ ! ପାଇଖାନାଟି ଖାଲୁଆ ବା 
ଗଡ଼ାଣିଆ ଜାଗାରେ କରିବା ନାହିଁ । 

ନାନା ରକମର ପାଇଖାନା ଅଛି । 

ଆମ ସମ୍ଭଳକୁ ଗହିଁ ଆମେ ଭଲ ପାଇଖାନାଟିଏ କରିବା । 
ପାଇଖାନାଟି ଘର ପାଇଁ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | ଏଥୁପାଇଁ ଆମେ 
ଆବ ଶ୍ୟକ ହେଲେ ଟଙ୍କା ସଞ୍ଚୟ କରିବା | 

ଏଭଳି ପାଇଖାନାଟିଏ କରିବା, ଯାହା ଘର ପାଇଁ ନିରାପଦ 
ହେବ । 

ପାଇଖାନା ସଫା ରଖ୍ବା 

ପାଇଖାନାଟି ନି ୟମିତ ଭାବରେ ସଫା କରିବା । 
ପାଇଖାନାଟିର ଯଚୁ ନେବା , 

ଯେପରି:-ପାଇଖାନାଟି ଗନ୍ଧାଇବ ନାହିଁ, 

ପାଇଖାନାରେ ମାଛି ହେବେ ନାହିଁ । 

ପାଇଖାନାଟିର ବ୍ୟବହାର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ପାଣି 
ଦରକାର । ପାଇଖାନା ପାଖରେ ଏକ ପାଣିହାଣ୍ଡି ରଖିବା । 
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(୨) ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ ରହିବା 

ହାତରେ ଆମେ ଖାଇବା ଜିନିଷ ଧରୁ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ | ହାତ 
ଅପରିଷ୍ଟାର ରହିଲେ, ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ସହଜରେ ଖାଦ୍ୟରେ 
ମିଶନ୍ତି । ସୁସ୍ଥ ଦେହ ରୋଗରେ ପଡ଼େ । 

(କ) ହାତ ପରିଷ୍କାର ରଖୁବା 

ଝାଡ଼ା ଫେରି ଆସିଲା ପରେ ସାବୃୂନ ବା ପାଉଁଶରେ ହାତକୁ 
ଭଲ ଭାବରେ ଧୋଇବା । 


ଖାଇବ! ଆଗରୁ ସାବୁନରେ ହାତ ପରିଷ୍ଟାର ଭାବରେ 
TIRES 


ଧୋଇବା | A 
୩ 


Lr asl ¦ | 


ପିଲାଙ୍କ ମଳ ସଫା କଲାପରେ ସାବୁନରେ ହାତ ଧୋଇବା | 
ସାନ ପିଲାମାନେ ଅଧୁକାଂଶ ସମୟରେ ଧୂଳି ମାଟିରେ ଖେଳନ୍ତି। 
ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କ ହାତ ବାରମ୍ଭାର ଧୋଇବା ଆବଶ୍ଯକ । 
ଖାଇବ। ଆଗରୁ ପିଲ।ମାନେ ହାତ ଧୋଇ ଖାଇବେ । 
ସେଥୁପାଇଁ ଅଭ୍ୟାସ କରାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । 

ନଖରେ ଥୁବା ମଳିରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ବସା ବାନ୍ଧି ଥାନ୍ତି 
ଖାଇବାବେଳେ, ଏହିମଳି ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶି ପେଟକୁ ଯାଏ । 
ଏଣୁ ନିୟମିତ ନଖ କାଟିବା ଓ ନଖମ୍ପଳ ପରିଷ୍ଟାର କରିବା | 
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(ଖ) ଖାଲି ପାଦରେ ମଇଳା ଜାଗାରେ ଚାଲିବା 
ନାହିଁ। 
ପଦାରେ, ମଇଳା ଜାଗାରେ ଚଲାବୁଲା ଓ ଜାମ 
କଲାବେଳେ ଚପଲ ପିନ୍ଧିବା । 
ଅଳ୍ପ ଟଙ୍କା ଖର୍ଚ୍ଚକରି ଆମେ ଚପଲ ପାଇପାରିବା । 


ଚପଲ ପିନ୍ଧିବା ଦୃରା ଅଙ୍କୁଶ କୃମି ଦେହରେ ପଶିପାରିବେ 
ନାହିଁ। 

ଅଙ୍କୁଶ କୃମି ଯୋଗୁଁ ହେଉଥ୍‌ବା ରକ୍ତ ହୀନତା ରୋଗ 
ହେବନାହିଁ। 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(ଗ) ଗାଇ ଗୋବର ପ୍ରତି ସାବଧାନ ହେବା। 


ମଣିଷପରି ଗାଲଗୋରୁ ଆମପାଇଁ ଅତି ପବିତ୍ର | ମଣିଷମଳ ପରି 
ଗାଇ ଗୋବର ଦେହପାଇଁ ବି କ୍ଷତି କାରକ | ଗୋବରରେ 
ନାନାପ୍ରକାର ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଥାନ୍ତି । ଏସବୁ ମଣିଷ ଦେହରେ 
ରୋଗ ସପଣ୍ତି କରାଇ ଥାନ୍ତି । 

କ୍ଷତ ଜାଗାରେ ଗୋବର ଲାଗିବା ବିପଦ ! ଅନେକ ଏକଥା 
ନଜାଣି ଷତ ଭଲହେବ ବୋଲି, ଗୋବର ଲେସି ଦିଅନ୍ତି । 
ଏପରିକି ଛୁଆର ନାହିଁ କଟା ଜାଗାରେ ଗୀ ଗହଳିରେ 
ଗୋବର ଲେସି ଦିଅନ୍ତି । ଏହା ଅତ୍ଯନ୍ତ ମାରାମ୍ପକ । କାରଣ 
ଗୋବରରେ ବି ଧନୁଷ୍ଟଙ୍କାର (ଟିଟାନସ୍‌) ରୋଗର ଜୀବାଣୁ 
ଥାଆନ୍ତି | 

ଅନେକ ଜାଗାରେ ଗୋରୁ ଗୂହାଳରେ ଛୁଆ ପ୍ରସବ ଓ 
ଏନ୍ତୁଡ଼ିଶାଳ କରାଯାଏ ।ଏହା ଉଭୟ ମାଆ ଓ ଛୁଆପାଇଁ 
ବିପଦପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଟେ । 
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ତେଣୁ ମନେ ରଖିବା :- 

* ମଣିଷମଳ ଭଳି ଗୋବର ପ୍ରତି ସାବଧାନ ହେବା । 

* ହାତରେ ଗୋବର ପୋଛିବା ନାହିଁ । ହାତରେ ଗୋବର 
ଲିପିବା ନାହିଁ । ଗୋବର ଉଠାଇବା ପାଇଁ କାଠପଟା ବା ଲୁହା 
କୋଡ଼ି ବ୍ୟବହାର କରିବା । 

* ହାତରେ ଗୋବର ଲାଗିଲେ, ପରିଷ୍ଟାର କରିବାପାଇଁ ହେଳା 
କରିବା ନାହିଁ । 

* ଷତ ବା ଘାଆରେ ଗୋବର ଲଗାଇ ଦେବା ନାହିଁ । 

ବ ପ୍ରସୂତି କାମ ଓ ଏନ୍ତୁଡ଼ିଶାଳ ଗୃହାଳରେ କେବେ ବି କରିବା 
ନାହିଁ । 

* ପିଇବା ପାଣି ଆଣ୍ୁଥ୍ଧବା ଜାଗା ପାଖରେ ଗାଲ୍ତ ଗୋରୁ ବାନ୍ଧିବା 
ନାହିଁ ବା ସେଠାକୁ ଗାଣ୍ଗୋରୂ ଛାଡ଼ିବା ନାହିଁ । 
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(୩) ପିଇବା ପାଣି ବିଶୁଦ୍ଧ କରିବା 
ଦୂଷିତ ଜଳ ଅଧୁକାଂଶ ରୋଗର କାରଣ । ବିଶୁଦ୍ଧ ଜଳ 
ପାଇବା ପାଇଁ ଆମକୁ ଯତ୍ବବାନ ହେବାକୁ ପଡ଼ିବ ¦ 
ଏଥୁପାଇଁ ¬ × ନଜକୂଅ ପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିବା । ନଳକୂଅର 


ଯତ୍ବନେବା । 


* ଗଭୀର କୂଅପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିବା । କୂଅକୁ ପକ୍ା 
କରିବା ।ଜୂଅକୁ ଢାଙ୍କି ରଖ୍ବା ! କୁଅର ୨୦ ମିଟର 
ଭିତରେ, ଗୋରୁ ଗୁହାଳ, ପାଇଖାନା ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ଅଜିଆ ଆବର୍ଜନାର ଖାତ ରଖୁବା ନାହିଁ । 

* କୂଅ ପାଖରେ ଗାଧୁଆପାଧୁଆ, ଲୁଗାପଟା କଚାକଚି 
କରିବା ନାହିଁ । 

* କୂଅରୁ ପାଣି କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପରିଷ୍ଠାର 
ଦଉଡ଼ି ଓ ପରିଷ୍କାର ବାଲ୍‌ଟି ବ୍ୟବହାର କରିବା । 
(ବାଲିଟିଟିକୁ ଭୂଇଁରେ ନରଖ୍‌ ଝୁଲାଇ ରଖୁବା) 

* ପିଇବା ପାଣି ଆଣୁଥ୍ବା ଜାଗାକୁ ପଶୂମାନଙ୍କଠାରୁ 
ଦୂରରେ ରଖ୍ବା । ଦରକାର ପଡ଼ିଲେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
ବାଡ଼ବ୍ରଢି ଦେବା । 
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ଘରେ ପିଇବା ପାଣି ରଖ୍ବା କିପରି 

* ପରିଷ୍କାରପାତ୍ରରେ ପିଇବା ପାଣି ରଖୁବା । ପାତ୍ରଟିକୁ ସବୁବେଳେ 
ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ୍ବା । 

± ପାତ୍ରରୁ ଗୋଟିଏ ସଫା ଗିନା ବା କପ୍‌ରେ ପାଣି କାଢ଼ିବା । 

± ଗିନାରେ ବା କପ୍ରେ ଗୋଟିଏ ନାଡ଼ ଲଗାଯାଇ ପାରିବ । ଫଳରେ 
ସୁବିଧାରେ ପାଣି କଢ଼ାଯାଇ ପାରିବ । 

± ପାତ୍ର ଭିତରେ କେହି ହାତ ବୃଡ଼ାଇବେ ନାହିଁ । 


aD 


NOY 
NR 
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(୪) ଖାଇବା ଦରବର ଯତ୍ନ ନେବା । 

ଖାଦ୍ୟ ମାଧ୍ୟମରେ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଶରୀରରେ ସହଜରେ 
ପ୍ରବେଶ କରନ୍ତି। ଏଣୁ ଖାଦ୍ଯକୁ ରୋଗ ଜୀବାଣୁରୁ ମୁକ୍ତ ରଖ୍‌ବା 
ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ। 


କଅଣ କରିବା - 


* ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା! 

* ବାସି ଖାଦ୍ୟକୁ ଲୋଭକରିବା ନାହିଁ । 

* ରନ୍ଧାଖାଦ୍ୟ ଥଣ୍ଡା ହୋଇଯାଇଥ୍ରିଲେ, 
ଭଲଭାବରେ ଗରମ କରି ଖାଇବା । 

* ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା, ଯେପରି 
ମାଛି ଓ କୀଟପତଙ୍ଗ ବ ସିପାରିବେ ନାହିଁ | ମୂଷା 
କୁକୁର ବିଲେଇ ଆଦି ମୁହଁ ଲଗାଇବେ ନାହିଁ 

* କଞ୍ଚାଫଳ ମୂଳ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ପରିଷ୍ଟାର କରି 
ଧୋଇବା | 
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(୫) ଅଳିଆ ଆବର୍ଜନାକୁ ଏଆଡ଼େ ସେଆଡ଼େ 
ପକାଇବା ନାହିଁ| 


ଘର ଭିତର ଓ ବାହାର ସଫାସୁତ୍ବରା ରଖିବା । 

ଘରର ଅଳିଆକୁ ଏଆଡ଼େ ସେଆଡ଼େ ପକାଇବା ନାହିଁ । 

ଗୋଟିଏ ଟୋକେଇ ବା ପୂରୁଣା ଟିଣ ରଖିବା । 

ସେଥୁରେ ଘରର ଅଳିଆ ଆବର୍ଜ୍ଚନାକୁ ପକାଇ ଏକାଠି 
କରିବା | ଟୋକେଇ ବା ଟିଣଟି ପୁରିଗଲେ, ଅଳିଆକୁ ନେଇ 
ଖାତରେ ପକାଇ ଦେବା | 

ପାଣି ଆଣୁଥ୍ରବା ଜାଗା ପାଖରେ ଅଳିଆ ପକାଇବା ନାହିଁ । 
ପୋଡ଼ା ହୋଇପାରୁ ଥବ। ଅଳିଆକୁ ପୋଡ଼ ଦେବା । 

ଯାହା ପୋଡ଼ା ହୋଇପାରିବ ନାହିଁ , ସେସବୁକୁ ଖାତରେ 
ପକାଇବା । 

ଖାତରେ ଆମେ - ବଳକା ଅଇଣ୍ଠା ଖାଦ୍ୟ, ପତ୍ର, ପନିପରିବା, 
ଚୋପା, ଗୋବର ଓ ଛେଳି ଲଣ୍ଡି ଇତ୍ଯାଦି ପକାଇ ପାରିବା । 


ଏସବୁ ଖାତରେ ପଚି ଭଲ ଖତ ହେବ । ବାଡ଼ି ବଗିଗ୍ୃରେ 
ପନି ପରିବା ଗ୍ୃଷପାଇଁ ଏ ଖତ ସାର ବତ୍ର ଉପକାରରେ 
ଆସିବ । 
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SN 


୭୦ ଖାତଟିର ଲନ୍ବା 
ଓ ଚଉଡ଼ା ୧ ମିଟର 
ଗଭୀରତା = ୮୦ ସେଣ୍ଟିମିଟର 
ଅଳିଅ। ପକାଇବା ପାଇଁ ଖାତ 
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ଖାତଟିଏ କରିବା କିପରି 


ଘର ବାରି ପଛରେ ଜାଗାଟିଏ ବାଛିବା । ଜାଗାଟି ରହିବା 
ଘରଠାରୁ ଦୂରରେ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ। ଖାତ ଟିଏ ଖୋଳିବା ! 


ଖାତର ଲମ୍ବ ୧ ମିଟର , ଚଉଡ଼ା ୧ ମିଟର ହେବ | ଖାତଟି 
ପ୍ରାୟ ୮୦ ସେଣ୍ତିମିଟର ଗଭୀର ହେବ । ଖାତ ଗରି ପାଖରେ 
୧୦ ସେଣ୍Qିମିଟର ଉଚ୍ଚ ହିଡ଼ଟିଏ କରିବାକୁ ହେବ ! ହିଜ଼ଟି 
ଟାଣୁଆ ମାଟିରେ ହେବ। ଦରକାର । ଫଳରେ ବାହାରୁ 
ବର୍ଷାପାଣି ଖାତ ଭିତରକୁ ପଶିବ ନାହିଁ । 

ଖାତ ପାଖରେଂ କୋଦାଳଟିଏ ବା ଲମ୍ବା ପଟା ବାଡ଼ିଟିଏ 
ରଖିବା । ପ୍ରତି ସପ୍ତାହରେ ଖାତରେ ପଡତ୍ଜଥ୍ବା ଅଳିଆ 
ଆବର୍ଜନାକୁ କୋଦାଳ ବା ବାଡ଼ିରେ -ସମାନ କରିଦେବା । 
ତାପରେ ଡି ନି ଆଙ୍ଗୁଳି ପର ସ୍ତର ମାଟି ପକାଇ ଅଳି ଆକୁ 
ଦାବି ଦେବା ।ଏହାଦୃ।ରା ମଶା ମାଛି ଖାତରେ ଅଞ୍ତା ଦେଇ 
ପାରିବେ ନାହିଁ । 

ଖାତ ପୂରି ଗଲ।ପରେ ମାଟି ଦେଇ ଖାତ ଟିକୁ ବନ୍ଦ 
କରିଦେବା | ଦୁଇ ତିନ ମାସପରେ ଖାତ ଭିତରୁ ଆମେ 
ବଢ଼ିଆ ଖତ ସାର ପାଇବା । 

ଖାତଟି ପୂରି ଆସିଲେ ପାଖରେ ଆଉ ଗୋଟିଏ ଖାତ କରି 
ଅଳିଆ ପକାଇବା । 
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ଆମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆମ ହାତରେ 
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